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Expertos en nutrición de la Escuela de Salud Pública de Harvard han diseñado 

una guía para crear comidas saludables y equilibradas: “El plato para comer 

saludable”. 

 

Esta guía nos indica qué deberíamos ver en nuestro plato cada vez que vayamos a comer:  
• 1/2 plato deberían ser verduras y frutas, cuantos más colores y variedades mejor.   
• 1/4 plato deberían ser cereales, y mejor si son integrales.   
• Otro 1/4 deberían ser proteínas, mejor pescado, pollo o legumbres que carne roja y 

evitar los embutidos y carnes procesadas.  

Incluir grasas saludables como el aceite de oliva a la hora de cocinar o aliñar, pero 

siempre con moderación. Y como bebida lo mejor es el agua. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
“Derechos de autor © 2011 Universidad de Harvard. Para más información sobre El Plato para Comer Saludable, por favor visite la Fuente de 

Nutrición, Departamento de Nutrición, Escuela de Salud Pública de Harvard, http://www.thenutritionsource.org y Publicaciones de 
Salud de Harvard, health.harvard.edu.” 
 

RECUERDA QUE EL EJERCICIO FÍSICO 
 

ES IMPRESCINDIBLE PARA LLEVAR UNA “VIDA SALUDABLE”. 
 
 

 Campaña 12 meses, 12 temas   

http://www.carm.es/web/pagina?IDCONTENIDO=58765&IDTIPO=100&RASTRO=c$m743,52320,54963
lgm14z
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